ОРУ без предметов
1.  И. п.— основная стойка, руки на пояс.
          1—правую ногу назад на носок, руки за голову;
          2 — вернуться в исходное положение. То же левой ногой. (6 раз)
2.  И. п. —стойка ноги врозь, руки на пояс.
          1 —поворот вправо, правую руку вправо; 2 —вернуться в исходное положение.
           То же влево. (6 раз)
3.  И. п. — основная стойка руки вдоль туловища.
          1 — выпад правой ногой вперед. 2-3 — пружинистые покачивания;
          4 —вернуться в исходное положение. То же левой ногой. (6 раз)
4.  И. п.— стойка на коленях, руки на пояс.
          1-2 —медленным движением сесть справа на бедро, руки вынести вперед;
          3-4 —вернуться в исходное положение. То же влево. (6 раз)
5.  И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки вниз.
         1 —руки в стороны; 2 — наклон вперед, коснуться пальцами рук носка левой ноги;
         3 —выпрямиться, руки в стороны;
        4 —вернуться в исходное положение. То же к правой ноге. (6 раз)
6.  И. п. — основная стойка руки вдоль туловища.
 Прыжки на двух ногах — левая вперед, правая назад; прыжком сменить положение ног.     
Выполняется под счет взрослого 1-8 —затем пауза и снова прыжки (3-4 раза).
Упражнения для гибкости
Упражнение 1. «Деревце».
И.п. Пятки вместе, носки разведены, руки опущены вдоль тела.
1) Поднять прямые руки над головой – вдох.
2) Опустить руки, расслабиться – выдох.
 Упражнение 2. «Кошечка».
И.п. Стоя в упоре на ладони и колени.
1) Прогнуться в пояснице, голову поднять вверх и вперед – вдох.
2) Округлить спину, голову опустить вниз – выдох.
 Упражнение 3. «Звездочка».
И.п. Ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.
1) Вытянуть руки в стороны ладонями вниз – вдох.
2) Руки опустить вниз, расслабиться – выдох.
 
Упражнение 4. «Дуб».
И.п. Ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.
1) Вытянуть руки над головой, ладонями друг к другу, сделать полуприсед, ноги крепко упираются в пол – вдох.
2) Руки опустить, расслабиться – выдох.
 
Упражнение 5. «Солнышко».
И.п. Ноги на ширине плеч, левая (правая) стопа развернута наружу, руки в стороны.
1) На выдохе – наклоняться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснется пола, правая (левая) рука вытянута вверх.
2) И.п.
Упражнение 6. «Волна».
И.п. Лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища.
1) На выдохе – согнуть правую (левую) ногу и прижать ее к туловищу. Вытянутая левая (правая) нога на полу. Нижняя часть спины прижата к полу.
2) И.п.

